
１．なぜ筋力低下と骨粗鬆症に？

２．筋肉や骨の材料をとろう!!

骨粗鬆症予防の食事のポイント

（株）日本食生活指導センター/イークリニック 保健学博士・管理栄養士橋本 通子

新型コロナウイルス緊急事態宣言で自宅待機を推進されていますが、高齢者は

“外出しないで体を動かさないと筋力低下と骨粗鬆症に！”
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３．筋力低下・骨粗鬆症予防の簡単レシピ！

豆腐 + しらすぼし
↓

しらすぼしの冷奴

鯖缶 + 小松菜
↓

鯖缶と小松菜の煮物

鮭 + ｽﾗｲｽﾁｰｽﾞ
↓

鮭のチーズ焼き

★たんぱく質
筋肉と骨の材料

★カルシウム
おもに骨の材料

★ビタミンD
カルシウムの吸収を助ける

筋力低下
・噛む力がなくなる
・歩くのが遅くなる
・歩けなくなる
・持続力がなくなる
・腰が曲がる

骨粗鬆症

筋肉や骨は多くの栄養素から作られています。
特に不足しやすいのが次の3つの栄養素です。

※家でこまめにそおうじをするなど、体を動かしましょう。時々散歩しながら日光浴も。

柔らかいも
のに偏る

転倒し
骨折する

要介護状態！
人のお世話に
なる可能性が
高くなります

1品でカルシウムは牛乳1本（200ml）、ビタミンDは1日の半分量がとれます。
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